ТРЕНІНГ НА ТЕМУ
«ПРОФІЛАКТИКА ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГІВ»
Мета: - ознайомити педагогів з поняттям "синдром емоційного вигорання", його основними причинами і симптомами, визначити основні умови збереження емоційного здоров'я педагога; 

· підвищити самооцінку педагогів, їх впевненість у собі; 

· створити умови для психологічного розвантаження педагогів; 
· надати інформацію про сучасні техніки і прийоми стабілізації емоційного стану педагогів.
Завдання:
1. Навчити педагогів практичним навичкам боротьби з «синдромом емоційного вигорання».

2. Створити в групі атмосферу емоційної свободи та відкритості, дружелюбності і довіри один до одного.
3. Формувати професійні якості: комунікативні здібності, рефлексію, здатність до емпатії.

Матеріали: аркуші паперу, ручки, відро для "сміття", стікери, ватмани, газети, журнали.
Хід тренінгу

І Вступна частина

1. Ритуал вітання «Як вітаються в різних країнах світу».
Мета: створити сприятливу невимушену психологічну атмосферу в групі.

Психолог розповідає групі про жести вітання у різних народів. Попереджає учасників про те, що вони повинні будуть використати ці ритуали, знайомлячись одне з одним.

Варіанти вітання:

• легкий уклін зі схрещеними на грудях руками (Китай);

• легкий уклін, долоні складені перед чолом (Індія);

• легкий уклін, руки витягнуті уздовж тулуба (Японія);

• просте рукостискання і погляд в очі (Німеччина);

•м’яке рукостискання обома руками, торкання тільки кінчиками пальців (Малайзія);

Примітка. Під час виконання цієї вправи підтримується атмосфера толерантності, поважне ставлення. Крім того, буде цікаво по-різному вітатися. Наприкінці вправи проводиться короткий обмін враженнями.
2. Прийняття правил роботи групи (5-7 хв)
Правила нашої групи

· Тут і зараз (говоримо в теперішньому часі)

· Бути активним і позитивним.

· Один говорить – всі слухають.

· Бути чесним і толерантними.

· Не критикувати, а допомагати.

· Кожна думка має право на існування

· «Піднята рука»

· Дотримуватись регламенту.

· Кожен учасник має дотримуватися всіх прийнятих правил.
Вправа для емоційного «розігріву» «Руханка»

Учасникам пропонується виконувати за тренером рухи, які він показує. 

Тренер каже учаснику, котрий сидить праворуч чи ліворуч від нього :

· Спитай у мене : «Де ти був? Що купив?»

· Де ти був?

· У магазині.

· Що купив?

· Віяло (тренер лівою рукою «дмухає на себе. І так по колу, одне в одного запитують це та повторюють рух»).

· Де ти був?

· У магазині.

· Що купив?

· Велосипед.  (м’яч, круг, ленту, ведмедика…

Вправа - розминка «Австралійський дощ»
· Мета: забезпечити психологічне розвантаження учасників.
Хід вправи:
Учасники стають у коло. Інструкція: Чи знаєте ви що таке австралійський дощ? Ні? Тоді давайте разом послухаємо, який він. Зараз по колу ланцюжком ви будете передавати мої рухи. Як тільки вони повернуться до мене, я передам наступні. Слідкуйте уважно!
 В Австралії піднявся вітер. (Ведучий тре долоні).
 Починає капати дощ. (Клацання пальцями).
 Дощ посилюється. (Почергові оплески долонями по грудях).
 Починається справжня злива. Оплески по стегнах).
 А ось і град - справжня буря. (Тупіт ногами).
 Але що це? Буря стихає. (Оплески по стегнах).
 Дощ вщухає. (Хлопки долонями по грудях).
 Рідкісні краплі падають на землю. (Клацання пальцями).
 Тихий шелест вітру. (Потирання долонь).
 Сонце! (Руки догори). 

ІІ. Основна частина

Симптоми професійного вигорання.
Психофізичні симптоми:
· почуття постійної, неминаючої втоми не тільки по вечорах, але і зранку, відразу ж після сну (симптом хронічної втоми);

· відчуття емоційного і фізичного виснаження;

· зниження сприйнятливості і реактивності на зміни зовнішнього середовища (відсутність реакції цікавості та страху);

· загальна астенізація (слабість, зниження активності і енергії, погіршення біохімії крові і гормональних показників);

· часті безпричинні головні болі, постійні розлади шлунково-кишкового тракту;

· різка втрата чи різке збільшення ваги;

· повне чи часткове безсоння (швидке засипання і відсутність сну раннім ранком, починаючи з 4 год, або ж навпаки, нездатність заснути до 2—3 год ночі і «важке» пробудження вранці, коли потрібно вставати па роботу);

· постійний загальмований, сонливий стан і бажання спати протягом усього дня;

· задишка або порушення дихання при фізичному чи емоційному навантаженні;

· помітне зниження зовнішньої і внутрішньої сенсорної чутливості: погіршення зору, слуху, нюху і дотику, втрата внутрішніх, тілесних відчуттів.

Соціально-психологічні симптоми:
· байдужість, нудьга, пасивність і депресія (знижений емоційний тонус, почуття пригніченості);

· підвищена дратівливість на незначні, дрібні події — часті нервові «зриви» (вибухи невмотивованого гніву чи відмова від спілкування, «відхід у себе»);

· постійне переживання негативних емоцій, для яких у зовнішній ситуації причин немає (почуття провини, невпевненості, образи, підозри, сорому);

· почуття неусвідомленого занепокоєння і підвищеної тривожності (відчуття, що «щось не так. як треба»);

· почуття гіпервідповідальності і постійний страх, що щось «не вийде», чи з чимось не вдасться впоратися;

· загальна негативна установка на життєві і професійні перспективи (типу «Як не намагайся, все одно нічого не вийде»).

Поведінкові симптоми:
· відчуття, що робота стає все важчою і важчою, а виконувати її — все складніше і складніше;

· співробітник помітно змінює свій робочий режим дня (рано приходить на роботу і пізно йде або, навпаки, пізно приходить на роботу і рано йде);

· незалежно від об'єктивної необхідності, працівник постійно бере роботу додому, але вдома її не робить;

· керівник відмовляється від прийняття рішень, формулюючи різні причини для пояснень собі й іншим;

· відчуття, що все марно, зневіра, зниження ентузіазму стосовно роботи, байдужість до результатів;

· невиконання важливих, пріоритетних завдань і «застрягання» на дрібних деталях, витрата більшої частини робочого часу на погано усвідомлюване чи неусвідомлюване виконання автоматичних і елементарних дій;

· дистанціювання від співробітників і учнів, підвищення неадекватної критичності;

· зловживання алкоголем, різке зростання викурених за день цигарок, вживання наркотикі
Тест
Іноді самій людині буває складно зрозуміти, у чому справа: дійсно у вигоранні чи у неправильному виборі професії. Якщо й ви сумніваєтесь, пройдіть простий тест і розберіться у собі. Оберіть у кожному рідку твердження, з яким ви більше згодні. Потім підрахуйте, у котрій з колонок більше відповідей.

	 
	А
	 
	Б

	 
	Батьки не були задоволені моїм вибором професії, але я наполягав на своєму.
	 
	Вибір професії був для мене випадковим.

	 
	Я думав про таку роботу ще в дитинстві.
	 
	Я обрав цю роботу, перш за все, через гроші.

	 
	З моєю роботою може добре впоратись далеко не кожен.
	 
	Я не цікавлюсь спеціальною літературою про мою роботу.

	 
	Раніше я думав, що зможу приносити більше користі.
	 
	Якщо керівництво не бачить різниці між хорошою та відмінною роботою, я не буду напружуватись.

	 
	Коли бачу видатного професіонала у моїй справі, відразу хочу піти до нього в учні!
	 
	Я знаю достатньо для того, щоб працювати добре.

	 
	Я б любив роботу, якби не проблеми з керівництвом та колегами.
	 
	Єдине приємне на роботі – це обід і перекури з колегами.

	 
	Після відпустки у мене відкривається друге дихання.
	 
	В середині відпустки я з жахом думаю, що потрібно повернутися на роботу.

	 
	Іноді я подумую про дауншифтинг.
	 
	Не буду знижувати рівень життя, перейшовши на більш цікаву роботу за меншу зарплату.


·  
· Більше А. У вас професійне вигорання. Ви успішні на своєму місці, але вам потрібен відпочинок, щоб зрозуміти, куди рухатись. Після відпустки з тотальною зміною обстановки подумайте: чи можете ви отримувати задоволення на теперішньому робочому місці (можливо, в іншому місці ви почуватиметеся краще), підвищити кваліфікацію чи почати займатися чимось новим. Вам просто потрібні зміни і підтримка більш досвідченої людини чи психолога, який знайомий з цією проблемою.

· Більше Б. Робота для вас – далеко не головне, по крайній мірі, теперішня робота. Це не означає, що потрібно з гордістю хлопнути дверима. Але ви повинні розуміти, що симптоми, сході на професійне вигорання, у вас виникають через те, що ви віддали б перевагу заняттю чимось іншим. Можливо, це навіть не інша професія, а сім’я, або мистецтво... Професійного вигорання у вас немає, але може початися депресія, Якщо ви не реалізуєте свій потенціал у чому, що пасує вам.

1. Повідомлення теми та мети тренінгу

Вправа «Рівень щастя»

Складіть список того, за що ви вдячні долі в цей момент. Прослідкуйте, аби внести все, що варто подяки: сонячний день, своє здоров’я, здоров’я рідних, житло, їжа, краса, любов, мир. 

Після того, як всі виконають завдання, ведучий з’ясовує, хто з педагогів знайшов 10 обставин, за які можна бути вдячним долі; хто 5; хто жодного.

· Хотілося б нагадати історію про двох людей, яким показали склянку води. Один сказав: «Вона наполовину повна, і я вдячний за це». Інший сказав: «Вона наполовину порожня, і я відчуваю себе обдуреним». Різниця між такими людьми не в тому, що вони мають, а в їх ставленні до цього. Ті хто володіє мистецтвом подяки, фізично й емоційно більш благополучні, ніж ті, «ошукані» люди, чиї склянки завжди наполовину порожні.

На аркушах намалювати велике коло, у центрі поставити крапку.
Поділити коло на 8 рівних секторів. Кожен сектор означає сферу вашого життя (робота, дім, діти, сімя, стосунки, друзі, любов, гроші, саморозвиток, освіта, хобі, творчість, навчання, краса, здоров’я).
Тепер оцінимо стан ваших справ у кожній сфері за 10-бальною шкалою. На скільки ми не дотягуємо до ідеального стану – «на десяточку»?

Тепер перенесіть ваші оцінки до секторів і побудуйте колесо. У вас вийшло колесо балансу, на якому можна побачити ті сфери життя, які знаходяться на шляху до ідеального стану. 

Об’єднайте ваші оцінки лініями іншого кольору.

У нас з’явились сектори, де наша оцінка значущості вища, ніж оцінка поточного стану справ, і є такі, де оцінка нижча. У тих секторах, де оцінка значущості вища, проміжок між лініями розмалюйте жовтим кольором, а де нижча – блакитним.
Ось тепер робимо висновки: 

· жовті сектори – це місця, на які варто звернути особливу увагу, тому що це значущі сфери, справи в яких далекі від ідеальних.

· блакитні сектори – це сфери, на які ми витрачаємо уваги більше, ніж вони, можливо, заслуговують.

пропоную надати більшого значення тим секторам, які залишилися поза увагою, хоча були дуже важливими.
2. Вправа "Кошик сміття"
Мета: звільнення від негативних почуттів та емоцій.
Матеріали: аркуші паперу, ручки, відро для "сміття".
  Посеред кімнати психолог ставить символічний кошик  для сміття. Учасники мають можливість поміркувати, навіщо людині відро для сміття і чому його потрібно постійно звільняти. 

Психолог: "Уявіть собі життя без такого відра: коли сміття поступово заповнює кімнату, стає неможливо дихати, рухатися, люди починають хворіти. Те ж відбувається і з почуттями - у кожного з нас накопичуються не завжди потрібні, деструктивні почуття, наприклад, образа, страх. 

Я пропоную всім викинути в сміттєве відро старі непотрібні образи, гнів, страх. Для цього на аркушах паперу напишіть ваші негативні почуття: "я ображаюся на ...", "я серджуся на ...", тощо ".
  Після цього педагоги рвуть свої папірці на дрібні шматочки і викидають їх у кошик, де вони всі перемішуються і забираються.

3. РУХАНКА  «Полювання на лева» (5 хв)

· В. Сухомлинський говорив, що для ефективної і тривалої праці, необхідно чергувати інтелектуальні навантаження з фізичними.

Мета: створити гарний настрій, зняти втому.
Учасники стають у коло один за одним. Ведучий промовляє слова, які супроводжуються певними рухами, а учасники повторюють за ним:

· Ми йдемо полювати на лева. (Впевнений хід по колу)

· На боїмося ми нічого! (Відображаємо рухами)

· Ой, а це що?

· Болото! Чав! Чав! Чав! (Обережний хід, високо піднімаючи коліна)
· Ой, а це що?

· Море! Буль! Буль! Буль! (Плавальні рухи)

· Ой, а це що?

· Поле! Топ! Топ! Топ! (Тупотіння ногами)

· Ой, а це що?

· Це дорога навпростець! (Впевнений хід)

· Ой, а це хто? Такий великий! (Показуємо) Такий пухнастий! (Немов погладжуємо)

· Ой, та це ж лев! (Показуємо, як злякалися)

· Побігли додому! Через поле! Топ! Топ! Топ!

· Через море! Буль! Буль! Буль!

· Через болото! Чав! Чав! Чав!

· Прибігли додому! Сховалися! (Присіли)

· Які ми молодці! (Погладжуємо себе по голові)

· Які ми хоробрі! (Легенько стукаємо кулачком по грудях)

· Ми нічого не боїмося! (Заперечливо похитуємо вказівним пальчиком)

4. Мозковий штурм «Заміна негативних думок на позитивні»
Наприклад: Лінь – відпочиває кора головного мозку, розслабляються м’язи, відволікання від проблем…
5. Створення колажу «Портрет успішного педагога» (15-20 хв)

Учасники об’єднуються у 2 групи. Кожна отримує набір маркерів, ножиці, клей, журнали, газети. 
Потрібно створити колаж «Портрет успішного педагога». 
Презентація своєї роботи. Обговорення.
Тренер: стреси, що впливають на наше життя та переживання, які вони провокують, фіксуються у м’язах нашого тіла. Від чого з’являється напруженість, біль, втома. 
      Тому я пропоную вам декілька вправ на зняття напруженості і розслаблення. Вони не вимагають великих зусиль і їх можна виконувати в любий зручний для вас час.
6. Вправа «Повітряна кулька»

Мета: зняти напруження м’язів обличчя, розслабитися. 
Всі учасники сидять в колі.

Тренер: Уявіть собі, що зараз ми будемо надувати повітряні кульки. Вдихніть повітря, піднесіть уявну кульку до губ і, роздуваючи щоки, повільно, через напіврозтулені губи, надувайте її. Стежте очима за тим, як ваша кулька стає все більшою і більшою, як збільшуються, ростуть візерунки. Уявили? Я теж уявила ваші величезні кульки. Дміть обережно, щоб кулька не лопнула. А тепер покажіть їх одне одному. 

Вправу можна повторити тричі.
7. Вправа «Докучлива муха»

     Мета: зняти напруження м’язів обличчя, розслабитися. 

А ось прилетіла докучлива муха. Вона опускається прямо вам на ніс. 

Спробуйте прогнати її без допомоги рук. 

Правильно, зморщуйте ніс, зробіть стільки зморшок на носі, скільки зможете. Покрутіть носом – угору, в сторони. 

Добре! Ви прогнали муху! Тепер можна розслабити обличчя. 

Відмітьте, що коли ви крутили носом, і щоки, і рот, і навіть очі допомагали вам, і вони теж напружувалися. 

А зараз, коли ви розслабили ніс, розслабилося все обличчя – це таке приємне відчуття. 

О-о, знову ця настирлива муха повертається, але тепер вона сідає на лоб. 

Зморщіть його гарненько, спробуйте просто здавити цю муху між зморшками. Ще сильніше зморщіть лоб. 

Нарешті! Муха вилетіла з кімнати зовсім. Тепер можна заспокоїтися і розслабитися. Обличчя розслабляється, стає гладеньким, зникають усі зморшки. 

Ви відчуваєте, яке спокійне, розслаблене у вас обличчя. Яке це приємне відчуття.
8. Вправа «Лимони»

Тренер: Уявіть, що у вашій лівій (правій) руці знаходиться цілий лимон. Якомога сильніше стисніть його. Постарайтеся видавити з нього весь сік. Відчуваєте, як напружилися ваші рука і долоня, коли ви його стискаєте? А зараз відпустіть його. Зверніть увагу на свої відчуття, коли рука розслаблена. 

Тепер візьміть інший лимон і стисніть його. Постарайтеся стиснути його ще сильніше, ніж перший. Чудово. Ви докладаєте всіх зусиль. Тепер випустіть цей лимон і розслабтеся. Наскільки ж краще відчувають себе ваші рука і долоня, коли розслаблені! І знову візьміть лимон лівою (правою) рукою і постарайтеся вичавити з нього весь сік до крапельки. Не залишайте жодної краплини. Стискайте все сильніше. Чудово. Тепер розслабтеся, хай лимон сам випаде з вашої руки.

(Повторити весь процес для правої руки).

1. Притча про каву

Тренер: Емоційне вигорання – не хвороба й не діагноз, а тим більше – не вирок. Тож що раніше почати з ним боротьбу, то ефективнішою вона буде. Проте найкраще все ж буде запобігти емоційному вигоранню. 
Приходить учень до Вчителя й каже: «Учитель, я втомився. У мене таке складне життя, такі труднощі й проблеми! Я весь час пливу проти течії. У мене немає більше сил… Що мені робити?»

Учитель замість відповіді поставив на вогонь три однакові ємності з водою. В одну ємність кинув моркву, в іншу поклав яйце, а в третю насипав зерна кави. Через деякий час він вийняв із води моркву та яйце й налив каву в чашку з третьої ємності.

«Що змінилося?» - запитав він учня.

«Яйце і кава зварилися, а кава розчинилася у воді».

«НІ!» - сказав учитель, - «Це лише поверховий погляд на речі. Подивися – тверда морква, побувавши в окропі, стала м’якою і податливою. Крихке і рідке яйце стало твердим. Зовні вони не змінилися, вони лише змінили свою структуру під впливом однаково несприятливих обставин - окропу». Так і ті люди, які сильні зовні, можуть розклеїтися й стати слабкими там, де крихкі й ніжні лише затвердівають і зміцніють».
«А кава?» - запитав учень.

«О! Це найцікавіше! Зерна кави повністю розчинилися в новому несприятливому середовищі й змінили його – перетворили окріп на чудовий ароматний напій. Є особливі люди, які не змінюються в  силу обставин, - вони змінюють самі обставини й перетворюють їх на щось нове й прекрасне, отримуючи від ситуації користь і знання».

Залежно від того, як людина ставиться до себе й до свого життя, вона буде або «зіркою», або «свічкою».
Відео про позитив
2. Вправа «Подарунок»

В кінці заняття пропоную вам вправу, що дозволить дарувати подарунки. Подарунки повинні бути від душі. Отже, подивіться уважно одне на одного, спробуйте вгадати, який душевний подарунок кому потрібен. а тепер по черзі подаруємо одне одному свої подарунки, не забуваючи бути доброзичливими, щирими. Наприклад: 

· Ніна, я дарую тобі радість, посмішку.

· Спасибі, Неля, а я дарую тобі спокій, милосердя.

3. Підсумок 

· Заключне слово.  Дякую вам за заняття, сподіваюся воно було для вас не тільки цікавим, але й корисним. Бажаю всім міцного здоров'я. 
· Збережіть позитивні емоції на весь наступний день. Успіхів Вам і внутрішньої рівноваги!
Складання пам’ятки «Збереження емоційного здоров’я»
1. Визначте для себе головні життєві цілі і зосередьте зусилля на їх досягненні.
2. Думайте про щось хороше, відкидайте погані думки. Позитивне мислення і оптимізм - це запорука здоров'я і благополуччя.
3. Плануйте не тільки свій робочий час, а й свій відпочинок. Встановлюйте пріоритети.
4. Особливе місце відводите відпочинку і сну. Сон повинен бути спокійним, не менше 7-8 годин. Перед сном можна приготувати заспокійливу ванну з аромамаслами.
5. Використовуйте протягом дня короткі паузи (хвилини очікування, вимушеної бездіяльності) для розслаблення.
6. Не згущуються хмари! Не робіть з мухи слона!
7. Керуйте своїми емоціями! 
8. Не нехтуйте спілкуванням! Обговорюйте з близькими вам людьми свої проблеми.
9. Не забувайте хвалити себе!
10. Робіть кроки для усунення причин напруги.
11. Проблеми не потрібно переживати, їх потрібно вирішувати!
12. Якщо негативні емоції захопили вас під час спілкування, то зробіть паузу, помовчіть кілька хвилин, порахуйте до 10, вийдіть з приміщення, займіться іншим видом діяльності: переберіть папери на столі, поговоріть зі своїми колегами на нейтральні теми, підійдіть до вікна і подивіться в нього, розгляньте вуличний рух, небо, дерева, порадійте погоді, сонцю.
13. Робіть дні "інформаційного відпочинку" від ТБ і комп'ютера. Почитайте щось.
14. Найкращим засобом для зняття нервової напруги є фізичні навантаження - фізична культура і фізична праця. Дуже корисним також є розслабляючий масаж. Чудовим засобом досягнення внутрішньої рівноваги є йога, дихальна гімнастика, релаксація.
15. Музика - це теж психотерапія.
16. Подбайте про психотерапевтичний вплив середовища, яка вас оточує (колірна гама).  25. Відпочивайте на природі, адже такий відпочинок чудово заспокоює нервову систему і робить людину добрішою.
17. Зняти напругу також допоможе зміна діяльності, коли позитивні емоції від приємного заняття витісняють смуток.
18. Приділяйте належну увагу власному здоров'ю!
